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Vietnamese 

 
 

 Ngăn Ngừa 
(Prevention) 

 
Ngăn Ngừa sự Lan Truyền của Bệnh Cúm 

(Preventing the Spread of Influenza) 
 

Những Thông tin Căn Bản về những gì người trong gia đình có thể làm để ngăn 
ngừa sự lan truyền của bệnh cúm. 
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Vietnamese 

 
 

 Ngăn Ngừa        
(Prevention) 
 

Ngăn Ngừa sự Lan Truyền của Bệnh Cúm 
(Preventing the Spread of Influenza) 

 
Ngăn Ngừa sự Lan Truyền của Bệnh Cúm  
Đa số người bị cúm có thể ở nhà khi bị bệnh.  Họ có thể tự chăm sóc lấy hay được 
chăm sóc bởi người khác cùng sống trong nhà.  Thông tin ở đây nhằm giúp nhận ra 
những triệu chứng của bệnh cúm và chăm sóc người bị bệnh ở nhà, cả  trong mùa cúm 
điển hình và khi có đại dịch cúm . 
 
Khi đại dịch cúm  khởi sự, thuốc chích ngừa không có sẵn trong vài tháng.  Tuy nhiên 
dùng thuốc vắc xin ngừa bệnh cúm mùa (bằng cách chích hay bằng cách xịt vào mũi) 
vẫn là một điều tốt để chống vi khuẩn của bệnh cúm mùa.  Để biết thêm những tin tức 
về thuốc vắc xin ngừa bệnh cúm mùa ở Quận Montgomery, Maryland, xin quý vị 
gọi 240-777-1050 hay cập địa chỉ mạng www.montgomerycountymd.gov.   
 
Cần biết những triệu chứng của bệnh cúm, có thể bao gồm: 
  Sự khởi đầu bất chợt của bệnh  Sốt cao hơn 100.4 độ Fahrenheit 
  Ớn lạnh     Ho 
  Nhức đầu     Đau họng 
  Nghẹt mũi     Nhức bắp thịt 
  Cảm thấy yếu sức    Bị tiêu chảy, ói mửa, đau bụng và/hay  
      sự kiệt sức thường xảy ra cho trẻ em 
 
Ngăn ngừa sự Lan Truyền Bệnh ở trong Nhà 
Bệnh cúm dễ lan truyền từ người này sang người khác; vì vậy, bất cứ ai sống chung 
hay tới thăm nhà có người bị bệnh cúm, có thể bị nhiễm bệnh.  Vì lý do này, làm những 
điều để ngăn sự lan truyền bệnh cúm cho những người khác trong nhà, là một việc 
quan trọng.  
 
Những Người Chăm Sóc Có Thể Làm Gì 
Những người lo việc chăm sóc cần tách rời những người bị cúm với những người khác 
càng nhiều càng tốt.  Nếu có thể được, người bị bệnh nên ở một phòng riêng cách xa  
những người khác.  Những người khác sống trong nhà nên tránh ở gần người bệnh 
càng nhiều càng tốt.  Một người trong gia đình nên được coi là người chăm sóc chính 
cho người bị bệnh.  Một cách lý tưởng, người chăm sóc này phải là một người khỏe 
mạnh và không có một tình trạng sức khỏe nào có thể làm người này dễ bị mắc bệnh 
cúm nặng. 
 
Những tình trạng sức khỏe “dễ bị mắc bệnh” bao gồm những tình trạng sau đây: 
Mang thai      Bệnh tiểu đường 
Bệnh tim      Bệnh thận 
Có bệnh làm suy yếu hệ thống miễn nhiễm hoặc đang trải qua sự điều trị làm cho hệ 
thống này bị yếu đi     Trên 65 tuổi 
Bệnh phổi kinh niên       
 

(tiếp theo) 
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Vietnamese 

Ngăn Ngừa        
(Prevention) 

 
Ngăn Ngừa sự Lan Truyền của Bệnh Cúm 

(Preventing the Spread of Influenza) 
 
Lưu ý tới những Triệu Chứng Bệnh Cúm ở những Người khác trong Gia Đình  
Nếu có thể, liên lạc nhân viêny tế của quý vị nếu quý vị muốn biết cách chăm sóc cho 
người bệnh.  Tuy nhiên, có thể gặp khó khăn để liên lạc với nhân viên y tế thường 
xuyên của quý vị khi có đại dịch cúm .  Địa chỉ mạng của  Phòng Y Tế Công Cộng  Quận 
Montgomery (www.montgomerycountymd.gov) cung cấp những cập nhật thường xuyên, 
kể cả cách để được chỉ dẫn về y tế.  Nếu có đường dây nóng được sử dụng, những số 
này cũng có trong địa chỉ mạng và được thông báo qua hệ thống truyền thông. 
 
Đeo mặt nạ giải phẫu (có dây cột) hay mặt nạ thường (có dây móc tai) có thề có ích để 
giảm sự lan truyền của bệnh cúm khi đeo bởi người đó và/hay bởi người chăm sóc khi 
gần nhau (nội trong 3 feet).  Nếu  Phòng Y Tế Công Cộng  Quận Montgomery đề nghị 
việc đeo mặt nạ là điều có lợi, thì nên luôn luôn đeo mặt nạ khi ở gần người bị bệnh 
cúm.  Vất bỏ những mặt nạ sau mỗi lần sử dụng.  Không có sự đề nghị  là những thành 
viên trong gia đình lo việc chăm sóc tại nhà nên đeo bao tay và mặc áo choàng. 
 
Những gì mọi người trong Gia đình có thể làm được: 

• Rửa tay bằng xà bông và nước, hay nếu không có sẵn xà bông và nước, 
dùng nước rửa có cồn/chất rửa tay (như Purell hay loại mang nhãn hiệu của 
cửa tiệm) mỗi khi đụng vào một người bị cúm hay đụng với những đồ vật gần 
người bị bệnh.  RỬA TAY LÀ PHƯƠNG TIỆN NGĂN NGỪA TỐT NHẤT 
CHO MỌI NGƯỜI TRONG NHÀ. 

• Đừng đụng tay mào mắt, mũi hay mồm nếu chưa rửa tay trong 20 giây (hát 
bài Happy Birthday hai lần).  Rửa tay trước và sau khi dùng phòng vệ sinh.   

• Rửa bát đĩa bẩn bằng máy rửa chén hay bằng tay với nước ấm và xà bông.  
Không cần phải tách rời những muỗng nĩa dùng bởi người bị bệnh cúm. 

• Quần áo có thể giặt trong máy giặt thông thường với nước ấm hay nước lạnh 
và xà bông giặt.  Không cần phải tách rời khăn giường dơ và quần áo dùng 
bởi người bị bệnh cúm với những đồ giặt khác của người trong nhà.  Đừng 
cầm hay để đồ giặt gần thân thể hay mặt mũi của quý vị để tránh bị nhiễm 
trùng.  Rửa tay bằng nước và xà bông sau khi cầm vào đồ giặt dơ. 

• Bỏ những khăn giấy dùng bởi người bệnh vào một bao và liệng đi cùng với 
rác trong nhà.  Nên để một cái bao gần giường cho mục đích này.  

• Chùi rửa mặt quầy, mặt bàn và những chỗ khác trong nhà thường xuyên 
bằng những thuốc chùi rửa thông thường. 

 
 

(tiếp tục) 
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Vietnamese 

Ngăn Ngừa        
(Prevention) 

 
Ngăn Ngừa sự Lan Truyền của Bệnh Cúm 

(Preventing the Spread of Influenza) 
 

Ngăn Ngừa việc Lan Truyền Bệnh Tật trong Cộng Đồng 
Ở nhà nếu bị bệnh.  Những người bị bệnh không nên rời nhà cho tới khi  bình phục vì 
họ có thể lây lan cho những người khác. 
 
Trong mùa cúm thường, những người bị cúm nên tránh tiếp xúc với những người khác 
trong khoảng 5 ngày sau khi ngã bệnh.  Khi có đại dịch cúm , cơ quan y tế công cộng sẽ 
cung cấp tin tức cho biết những người bị cúm phải ở trong nhà bao lâu. 
 
Quý vị và những người thân của quý vị cũng nên dùng mạng Internet như nguồn cung 
cấp tin tức chính yếu.  Mạng Internet có thể được dùng làm mối tiếp cận với những 
nguồn tin tức ở ngoài như :  thông tin cập nhật về bệnh cúm, những dịch vụ y tế và xã 
hội, và tiếp cận những dịch vụ giao  thực phẩm đến tận nhà.  Mạng Internet giúp giảm 
sự lan truyền bệnh cúm, bằng cách cho phép người bệnh được ở nhà.  Khi phải đi ra 
khỏi nhà (như là để đi chữa bệnh), người bệnh nên đeo một mặt nạ giải phẫu hay một 
mặt nạ thường, nếu có sự đề nghị, và làm những điều sau đây:  
 

• Che mồm và mũi khi ho và hắt hơi, dùng giấy chùi hay lòng của khuỷu tay thay 
vì dùng bàn tay. 

• Dùng khăn giấy để gói chất nhầy hay chất nước chảy từ mồm và mũi. 
• Liệng bỏ khăn giấy vào  thùng rác gần nhất sau khi dùng hay cầm theo một bao 

plastic (như loại có zip-lock để đóng chặt) để bỏ khăn giấy đã dùng vào đó. 
• Rửa tay bằng xá bông và nước hay dùng thuốc rửa tay có cồn sau khi dùng tay 

che mồm khi ho hay hắt hơi, sau khi chùi và xịt mũi và sau khi đã đụng vào 
những vật dụng hay những thứ bị ô nhiễm, kể cả giấy chùi. 

• Khi có đại dịch cúm , chỉ những người có mặt ở đó để chăm sóc hay giúp đỡ 
mới được vào nhà có người bị bệnh dịch cúm, trừ phi họ đã từng bị cúm. 

• Nếu những người khác cần vào nhà, họ cần tránh đụng chạm người bệnh và 
dùng những cách phòng ngừa để tránh nhiễm trùng được đề nghị trong trang 
này. 

 
 
Tài liệu tham khảo: Bản hướng dẫn này được dựa trên những thông tincập nhật từ Kế Hoạch về Ðại Dịch 
Cúm  của Sở Y Tế và Xã Hội của Quận Montgomery, MD và có thể được thay đổi.  Tài liệu này được phỏng 
theo và  in lại  với sự chấp thuận của Sở Y Tế Công Cộng – Seattle & Quận King, WA. 
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Vietnamese 

Ngăn Ngừa 
(Prevention) 

 
Che Mồm Khi Ho 

(Cover Your Cough) 

 
Cách thức mọi người có thể dùng để  hạn chế sự lan truyền 

bệnh khi quý vị ho hay hắt hơi.  
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Vietnamese 

Ngăn Ngừa        
(Prevention) 

 
Che Mồm Khi Ho 

(Cover your Cough) 
 

Ngăn chận  sự lan truyền vi trùng gây bệnh cho chúng ta! 
 

Che Mồm 
      Khi Ho 

Che mồm và mũi  
bằng một giấy chùi 

   khi ho hay hắt hơi 
      hay 
       ho hay hắt hơi  

vào cánh tay áo,  
thay vì dùng bàn tay.  
 
 

 Liệng bỏ khăn giấy dơ 
vào thùng rác. 
 
 
     Quý vị có thể cần dùng  
     một mặt nạ giải phẫu 
     để bảo vệ những người khác 
 
 

RửaTay 
sau khi ho hay hắt hơi   

Rửa tay bằng nước  
và xà bông 
  hay 

chùi bằng thuốc rửa 
tay có chất cồn 
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Vietnamese 

 

 Ngăn Ngừa 
(Prevention) 

 
 

Giữ cho Tinh Thần và Thân Thể Ðược Khỏe Mạnh 
(Maintain a Healthy Mind and Body) 

 
Thông tin quan trọng về việc làm sao để quý vị và những người khác giữ 

được sức khỏe tinh thần và thể chất khi có bệnh cúm. 
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Vietnamese 

Ngăn Ngừa        
(Prevention) 

 
Giữ cho Tinh Thần và Thân Thể Ðược Khỏe Mạnh 

(Maintain a Healthy Mind and Body) 
 

Những điều cần nhớ khi muốn hiểu về sự bộc phát của bệnh cúm hay đại 
dịch cúm : 
 

• Lo lắng cho sự an toàn của mình và gia đình mình là điều bình thường. 
• Mọi người đều bị ảnh hưởng vì sự bộc phát của bệnh cúm hay đại dịch 

cúm . 
• Ðau buồn và  giận dữ là những phản ứng tự nhiên. 
• Chú tâm tới những điểm mạnh của mình sẽ giúp cho quý vị bình phục . 
• Mọi người có những nhu cầu khác nhau và cách đối phó khác nhau. 

 
Những phản ứng thông thường có thể xảy ra khi có sự bộc phát bệnh cúm 
hay đại dịch cúm có thể là:  
 

• Gặp khó khăn khi nói, ngủ, đi đứng và chú tâm 
• Dễ cáu kỉnh hơn bình thường 
• Phiền muộn, buồn bã, tâm tính thất thường, và dễ khóc 
• Cảm thấy bơ vơ 
• Lo lắng mất lợi tức và  việc làm, nhất là khi phải ở nhà một thời gian dài. 
• Lo lắng cho những kẻ nương tựa vào sự chăm sóc của mình. 
• Lo sợ phải xa cách những sinh hoạt trong cuộc sống 
• Cảm thấy mất sự kiểm soát, nhất là khi quyền hành hoàn toàn nằm trong 

tay người khác 
• Dễ cảm thấy nhàm chán hơn bình thường  

 
Làm sao giữ sức khỏe tốt khi ở nhà: 
 

• Tìm hiểu càng nhiều càng tốt về bệnh cúm, và nhận thức được những 
phản ứng tự nhiên khi có sự bộc phát bệnh cúm hay đại dịch cúm . 

• Tiếp tục những sinh hoạt thường ngày, càng nhiều càng tốt. 
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 Ngăn Ngừa        
(Prevention) 

  
Giữ cho Tinh Thần và Thân Thể Ðược Khỏe Mạnh 

(Maintain a Healthy Mind and Body) 
 

• Có sẵn những sinh hoạt để tránh sự nhàm chán (trò chơi, đồ chơi, vv.) và 
luôn giữ đầu óc bận rộn. 

• Liên lạc với một chuyên gia về sức khỏe tâm thần hay gọi Trung Tâm 
Khủng Hoảng của Quận Montgomery (240-777-4000) trước, trong lúc, và 
sau khi có sự bộc phát bệnh cúm hay đại dịch cúm , khi cách tự giúp mình 
không có kết quả hay quý vị phải dùng ma túy/rượu để đối phó.  

• Giữ cho nơi ở được thoải mái càng nhiều càng tốt. 
• Ráng ngủ nhiều, tập thể dục, ăn uống hợp phép dinh dưỡng, và thư giãn. 
• Lập ra một kế hoạch khẩn cấp cho gia đình kể cả việc tụ tập ở đâu nếu bị 

tách rời, và những số điện thoại quan trọng. 
 
Lưu Ý Đặc Biệt đến Trẻ Em 
 

• Cho trẻ em biết cảm thấy bực tức là điều tự nhiên nếu chuyện sợ hãi xảy 
ra. 

• Khuyến khích trẻ em bảy tỏ cảm nghĩ và ý tưởng, mà không đưa ra bình 
phẩm của mình. 

• Vui vẻ với con cái và tham gia những sinh hoạt chung. 
• Tắt TV và radio, nhất là nếu tin tức làm quý vị lo lắng.  Nếu quý vị lo lắng, 

con cái của quý vị có thể cảm thấy điều đó.   
 
Tài liệu thamk khảo: 
Những Trung Tâm Ngăn Ngừa và Kiểm Soát Bệnh, Văn Phòng Dịch Vụ cho việc Nghiện Ma Túy và Bệnh 
Tâm Thần. 
ZERO TO THREE:  Little Listeners in an Uncertain World, www.zerotothree.org/coping.  Myers, D.G. 
Helping the Helpers: A training manual.  In D.M. Hartsough & D.G. Myers (eds.), 
Disaster Work and Mental Health: Prevention and Control of Stress Among Workers (DHHS 
Publication No. ADM 85-1422, pp. 45-149). Rockville, MD: NIMH.  Flynn, B (1987). 
Returning home following disaster work.  In Prevention and control of Stress Among Emergency 
Workers: A Pamphlet for Team Managers (DHHS Publication No. ADM 90-1497, pp. 6-9).  Rockville, MD: 
NIMH. 
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 Ngăn Ngừa 
(Prevention) 

 
 

Cách Dùng Nhiệt Kế 
(How to Use a Thermometer) 

 
Cách dùng nhiệt kế loại kỹ thuật số và dùng ở miệng mà mọi người cần 

biết. 
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Vietnamese 

 

Ngăn Ngừa        
(Prevention) 

Cách Dùng Nhiệt Kế 
(How to Use a Thermometer) 

 
Nên dùng một nhiệt kế loại kỹ thuật số, chứ đừng dùng loại nhiệt kế có thủy 
ngân (có một đường kẻ màu bạc hay đỏ).  Những nhiệt kế loại cũ có thủy ngân 
làm nguy hại môi sinh và sức khỏe con người và cần được vất bỏ đúng cách.  
Xin liên lạc với Văn Phòng Dịch Vụ Phế Liệu của Quận Montgomery ở số  
240-777-6400 để được chỉ dẫn cách vất bỏ nhiệt kế cũ của quý vị. 
 
Ðo ở Mồm (nhiệt kế số loại căn bản mà thôi) 

• Đặt đuôi của nhiệt kế ở tuốt dưới lưỡi.  Mồm phải ngậm lại.  Đừng cắn 
nhiệt kế. 

• Khi nghe tiếng “bíp”, lấy nhiệt kế ra khỏi mồm. 
• Đọc số trên màn hình.  Nhiệt độ bình thường là 98.6 độ. 

 
Ðo Dưới Nách 

• Đặt đuôi của nhiệt kế dưới nách để phần dò đụng vào da.  Giữ tay sát 
vào người. 

• Khi nghe tiếng “bíp”, lấy nhiệt kế ra. 
• Đọc số trên màn hình.  Nhiệt độ bình thường là 98.6 độ. 

 
Lưu ý:  Ðo ở hậu môn cho em bé và trẻ nhỏ.  Chỉ dẫn về việc dùng phương 
cách này ở trong hộp của nhiệt kế.  Có những lúc có thể lấy nhiệt độ người 
lớn bằng hậu môn. 
 
Cách rửa nhiệt kế 

• Dùng khăn chùi hay bông gòn có cồn (thấm với cồn Isopropyl 70% hay 
Cồn Rửa Vết Thương). 

• Thoa khăn có cồn trên khắp nhiệt kế. 
•  Chùi khô nhiệt kế bằng một khăn khô sạch hay bông gòn 
• KHÔNG bao giờ đặt một nhiệt kế dơ vào trong vỏ chứa. 

 
Lưu ý: Nếu lấy nhiệt độ nhiều lần, dùng một bao plastic cho phần đuôi của 
nhiệt kế.  KHÔNG bao giờ dùng lại bao nhiệt kế. 
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Vietnamese 

 

 Ngăn Ngừa        
(Prevention) 

Công Thức để Khử Trùng 
(Formula for Disinfection) 

 
Chùi sạch những mặt vật dụng như là quầy, bồn cầu và chậu rửa, thành chắn, 
điện thoại, bàn phím và con chuột của máy computer và, bộ phận điều khiển từ 
xa, và những mặt thông dụng trong nhà của chúng ta.   
 

Chất Khử Trùng Đề Nghị Cách Dùng Sự Phòng Ngừa 
Thuốc tẩy gia dụng có 
thể được dùng theo tỷ lệ 
1 với 10 phần nước.  Thí 
dụ, để có một quart chất 
khử trùng, trộn 1/3 cup 
thuốc tẩy với 3 và 1/3 
cup nước. 
 
Để bảo tồn tính chất tẩy 
trùng của thuốc tẩy, nên 
chứa thuốc trong một 
bình đục, tránh ánh mặt 
trời.  Trộn mỗi ngày để 
có hiệu quả tối đa. 
 
Loại thuốc Clorox  để xịt 
là một loại thuốc tốt được 
pha sẵn. 
 
Những khăn tẩy trùng  
cũng thích hợp để thay 
thế. 

Tẩy trùng những vật liệu 
bị nhiễm máu và chất 
lỏng trong người. 

Dùng ở nơi thật thoáng 
khí.  
 
Phải dùng bao tay và 
quần áo bảo vệ khi xử 
dụng thuốc tẩy nguyên 
chất. 
 
KHÔNG trộn với chất liệu 
có acid mạnh hay 
ammonia để tránh khói 
độc bốc ra. 
 
Làm mòn chất sắt.   

Chất Cồn:
E.G. Isopropyl (cồn rửa 
vết thương) 70% hay cồn 
ethyl 60%. 
 
Thuốc Purell hay chất 
tương tự không có nước 
để khử trùng vi khuẩn có 
thể dùng cho vệ sinh tay. 

Những mặt sắt nhẵn, mặt 
bàn, và những mặt vật 
dụng khác mà không thể 
dùng thuốc tẩy được.  

Dễ cháy và độc.  Dùng ở 
nơi thật thoáng khí.  
Tránh hít vào người. 
 
Giữ xa những nơi phát 
nhiệt, những thiết bị điện, 
ngọn lửa và mặt nóng.  

 
 
. 
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Vietnamese 

 
 

 Ngăn Ngừa 
(Prevention) 

 
 

Hộp Dụng Cụ Để Ở Nhà cho Bệnh Cúm 
(Influenza Stay at Home Toolkits) 

 
Danh sách những vật cần có trong hộp dụng cụ khẩn cấp. 
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Vietnamese 

 

 Ngăn Ngừa        
(Prevention) 

 
Hộp Dụng Cụ Để Ở Nhà cho Bệnh Cúm 

(Influenza Stay at Home Toolkits) 
 

Danh sách những vật nên bỏ vào hộp dụng cụ khẩn cấp ở nhà: 
 

• Nhiệt kế (loại điện tử tốt hơn)- Thông tin để đo nhiệt độ và chùi sạch 
nhiệt kế có ở trong hộp dụng cụ này. 

• Khăn chùi có cồn hay bông gòn có thấm 70% Cồn Isopropyl hay Cồn 
Thường (để chùi nhiệt kế) 

• Thuốc Giảm Sốt (Motrin, Advil, hay Tylenol)- uống theo chỉ thị của bác 
sĩ. 

• Nước trái cây và chất lỏng- có đủ nước trong người là một điều rất  
quan trọng! 

• Thuốc tẩy- phương thức tẩy trùng có trong hộp dụng cụ. 
• Muỗng nĩa, đĩa, ly, và giấy chùi bằng plastic/giấy- để tránh không phải 

rửa bát chén dùng bởi (những) người bị cúm. 
• Khăn giấy- để chứa những chất tiết từ phổi.  Bỏ vào thùng rác gần nhất 

sau khi dùng. 
• Xà bông và nước- để rửa tay 
• Thuốc Khử Trùng (như Purell)-để dùng khi không có nơi rửa tay. 
• Bao Rác-Để phế thải rác rưới (thí dụ, khăn giấy, những sản phẩm bằng 

giấy và bằng nhựa). 
• Mặt nạ (có giây cột) hay Mặt Nạ Thường (có giây móc tai), mỗi cái 

cho một người trong nhà- chỉ dùng nếu có chỉ thị của  Phòng Y Tế Công 
Cộng của Quận Montgomery (Phòng này sẽ được thông báo bởi những 
Trung Tâm Kiểm Soát và Ngăn Ngừa Bệnh Tật). 

• Danh sách những nguốn giúp đỡ trên mạng Internet để hàng hóa và 
những dịch vụ có thể được giao tận nhà của quý vị (thí dụ, thức ăn 
và hàng tạp hóa, những vật dụng y tế)       
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Vietnamese 

 
 
 
 
 
 

 Chăm Sóc 
(Caregiving) 

 

 Chăm Sóc cho Gia Đình, Bạn Bè, Hàng Xóm và Thú 
Nuôi 

(Care for Families, Friends, Neighbors and Pets) 
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Vietnamese 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Chăm Sóc 
(Caregiving) 

 
Chăm Sóc Một Người Bị Bệnh Cúm 

(How to care for someone who has infulenza) 
 

Những Ý Kiến và Chỉ Dẫn về Sự Chăm Sóc Một Người Bị Bệnh Cúm. 
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Vietnamese 

 

Chăm Sóc        
(Caregiving) 

 
Chăm Sóc Một Người Bị Bệnh Cúm 

(How to care for someone who has influenza) 
 

Trong thời gian có một vụ bộc phát bệnh cúm nghiêm trọng hoặc có đại dịch, khi người 
ta bị nhiễm bệnh khắp thế giới, phương tiện truyền thông và những cơ quan y tế sẽ cho 
cư dân của Quận Montgomery biết làm sao để nhận được sự chỉ dẫn và chăm sóc ý tế. 
Thông tin sau đây là hướng dẫn tổng quát và không có ý định để thay thế cho sự 
chỉ dẫn y học từ một cơ quan y tế.     
 
Theo Dõi và An Ủi 
 
Giữ Một Sổ Ghi Sự Chăm Sóc.  Ngày Tháng, Giờ, Những Gì Quan Sát.  Hãy ghi vào 
sổ những thông tin sau đây về bệnh nhân ít nhất mỗi ngày một lần hoặc nhiều hơn khi 
triệu chứng thay đổi, gồm có ngày tháng và giờ.   Xin xem sổ ghi sự chăm sóc đính kèm 
( Chăm Sóc Trang số 2). 

• Dùng nhiệt kế điện tử để lấy nhiệt độ của người bệnh 
• Quan sát màu da của người bệnh (hồng hào, tái hay xanh) và mề đay (ban) 
• Ghi con số ước chừng của lượng  chất nước tiêu thụ trong ngày và đêm đó. 
• Ghi bao nhiêu lần bệnh nhân sử dụng phòng vệ sinh và màu của nước tiểu 

(trong đến vàng lợt, vàng đậm, nâu hay đỏ). 
• Ghi tất cả thuốc uống và liều lượng và giờ uống. 

 
Để khăn giấy và bao rác để liệng bỏ khăn giấy ở trong tầm tay của bệnh nhân. 
 
Hãy nhớ rằng cơn sốt là dấu hiệu cơ thể đang chống lại sự nhiễm trùng.   Cơn sốt 
sẽ hết khi người bệnh khỏe hơn.  Dùng  nước âm ấm lau người (nhiệt độ của cổ tay) có 
thể làm giảm nhiệt độ cơ thể của người này nhưng chỉ trong thời gian thấm nước.   
Đừng dùng cồn để lau người 
 
Hãy coi chừng những biến chứng của bệnh cúm.  Những biến chứng thường xảy ra 
với những người có bệnh tật như bệnh tiểu đường, bệnh tim và bệnh về phổi, nhưng 
những biến chứng cũng có thể xảy ra với bất cứ ai bị bệnh cúm.  Nếu bệnh nhân có 
bất cứ một trong những biến chứng nào sau đây, đi chữa ngay lập tức. 
 

• Khó thở, thở nhanh, da hoặc môi bị tím xanh. 
• Ho ra máu 
• Có dấu hiệu thiếu nước (không uống đủ chất nước) và không uống được đủ chất 

nước 
• Khó khăn trong việc đáp vấn hoặc nói chuyện một cách hợp lý hoặc có vẻ bối rối 
• Co giật (động kinh) 
• Bị tệ hơn sau khi có vẻ đã đỡ bớt 
• Là em bé dưới hai tháng mà bị sốt, khó cho ăn, đi tiểu mỗi ngày không đến 3 lần 

hoặc những dấu hiệu bệnh hoạn khác. 
(tiếp theo) 
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 Chăm Sóc        
(Caregiving) 

 
Chăm Sóc Một Người Bị Bệnh Cúm 

(How to Care for Someone with Influenza) 
 
Thuốc Men 
Dùng ibuprofen (Advil hay Motrin) hay acetaminophen (Tylenol) hay những thuốc khác, 
như được chỉ dẫn bởi người chăm sóc y tế của bạn, khi lên cơn sốt, đau cổ họng và có 
sự khó chịu tổng quát.  Đừng dùng thuốc aspirin cho trẻ em hoặc trẻ vị thành niên 
vì thuốc có thể gây chứng Reye, một bệnh có thể gây chết người.   
 
Ăn Uống 
Nếu người bệnh  không ói mửa, hãy cho dùng chất nước với dung lượng ít nhưng 
thường xuyên để tránh tình trạng thiếu nước, cho dù người này không  thấy khát nước.  
Nếu bệnh nhân không ăn được những thức ăn đặc , nên cho dùng những chất lỏng mà 
trong đó có đường và muối, như nước luộc thịt hay xúp, những thức uống thể thao như 
Gatorade (được pha loãng phân nửa với nước), Pedialyte hay Lytren (không pha), 
ginger ale, cô la và những nước xôđa khác, nhưng không dùng những nước uống 
xuống ký hay những nước có nhiều chất cà phê.  Đi tiểu bình thường là một dấu hiệu tốt 
của tình trạng có đủ nước. 
 
Đề nghị về lượng nước tối thiểu nên uống hàng ngày, nếu không ăn thức ăn đặc: 
 Trẻ em - 1.5 ounce cho mỗi pound trọng lượng cơ thể cho mỗi ngày (  lấy 
trọng lượng của đứa trẻ nhân cho 1.5).  Vài thí dụ: 

• Đứa bé 10 pound cần khoảng 15 ounce chất nước mỗi ngày. 
• Đứa bé 20 pound cần khoảng 30 ounce chất nước mỗi ngày. 
Trẻ em lớn hơn và những người lớn - 1.5  tới 2.5  quartz mỗi ngày  (3-5 tách 8 
ounce hay 2-3 lon hay chai 12 ounce)   
 

Nếu người này có bị ói mửa, đừng cho chất nước hoặc đồ ăn bằng miệng ít nhất 1 tiếng 
đồng hồ.  Để cho bao tử nghỉ ngơi.  Sau đó, cho dùng chất nước trong, như nước lã, trà 
lợt, ginger ale, hoặc nước luộc thịt với dung lượng rất ít.   Bắt đầu với muỗng trà đến 
muỗng xúp chất nước trong mỗi 10 phút.  Nếu người này bị ói, để bao tử nghỉ một lần 
nữa thêm một tiếng.  Một lần nữa, thử cho dùng nhiều lần dung lượng ít chất nước 
trong.  Khi không còn ói mửa nữa, từ từ gia tăng dung lượng chất nước và dùng chất 
nước trong đó có đường và muối.  Sau 6-8 tiếng dùng nước mà không bị ói mửa, cho 
dùng thức ăn đặc mà dễ tiêu, chẳng hạn như bánh muối, bánh mì nướng, xúp, khoai tây 
nghiền hoặc cơm.  Từ từ trở lại ăn uống bình thường. 
 
Những em bé còn đang bú sữa mẹ và bị ói mửa có thể tiếp tục bú sữa.   Hãy cho em bé 
dùng sữa nhiều lần hơn bằng cách cho bú sữa mẹ 4-5 phút cách 30-45 phút hoặc cho 
em bé uống một ít (nửa ounce hay ít hơn mỗi lần) Pedialyte hay Lytre trong bình cách 
10 phút một lần. 

 
 

(tiếp theo) 
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 Chăm Sóc        
(Caregiving) 

 
Chăm Sóc Một Người Bị Bệnh Cúm 

(How to Care for Someone with Influenza) 
 

Nói người đó tránh uống rượu và  hút thuốc.  Đừng cho ai hút thuốc ờ trong nhà.  
 
Canh Chừng Những Dấu Hiệu Sau Đây về Việc Thiếu Nước và Không Uống Đủ Nước: 

• Yếu đuối hoặc lừ đừ 
• Lượng nước miếng ít đi/khô miệng và lưỡi. 
• Mắt sâu hoắm 
• Da nhồi hoặc phồng:  kiểm soát tình trạng này bằng cách nắm lớp da ở giữa ngón tay cái 

và ngón trỏ bấm nhè nhẹ khoảng 1 giây.  Thông thường, da sẽ trở lại bằng phẳng tức 
thì.  Nếu một người có chứng thiếu nước, da sẽ bị "nhồi" hoặc hơn 2 phút sau mới trở lại 
bằng phẳng.  Nơi thử tốt nhất là da bụng của một trẻ em hoặc da ngực trên của một 
người lớn.  

• Em bé:  có triệu chứng thiếu nước nếu số lần bị ướt tã không đến 3 lần trong vòng 24 
tiếng. 

• Giảm bớt nước tiểu, và có màu vàng đậm vì chứng thiếu nước.  Những bệnh nhân mà 
uống đủ chất nước cần phải tiểu cách 8-12 tiếng. 

• Nếu bệnh nhân bị thiếu nước, hãy cho người này hớp hoặc uống bằng muỗng đầy chất 
nước nhiều lần trong thời gian 4 tiếng.  Canh chừng sự gia tăng tiểu tiện, màu nước tiểu 
trong hơn, và sự tiến triễn tổng quát của người này. 

Sự thiếu nước đối với những em bé và người lớn tuổi là điều có thể nguy hiểm, hãy nhờ sự trợ 
giúp y tế tức thì nếu triệu chứng tiếp tục trở nên tệ hơn. 
 
Duy Trì Một Tinh Thần Khỏe Mạnh 
 

• Làm cho bệnh nhân càng dễ chịu càng tốt 
 Nghỉ ngơi là quan trọng. 
• Nói với gia đình bạn vì sao người ta có thể bị yêu cầu ở nhà 
• Nói với gia đình bạn rằng những phản ứng bình thường đối với một sự kiện gây căng 

thẳng là những cảm giác như sau: nóng nảy, đau buồn, giận dữ, mất ngủ, và buồn bã. 
• Liên lạc một chuyên viên sức khỏe tâm thần hoặc gọi Trung Tâm Khủng Hoảng Quận 

Montgomery (240-777-4000) trước khi, trong khi, và sau khi có sự bộc phát hoặc đại dịch  
cúm,  trong trường hợp những biện pháp tự trợ giúp không mang lại kết quả hoặc bạn 
cần phải dùng ma túy/rượu để đối phó. 

 
Cho Trẻ Em:  

• Nói cho đứa trẻ biết rằng đó là chuyện bình thường khi nó cảm thấy bực bội vì chuyện 
xấu hay sợ hãi xảy ra. 

• Khuyến khích đứa trẻ phát biểu những cảm nghĩ và suy nghĩ của nó, mà không có 
những lời phán xét nó. 

• Trở lại những việc thường ngày, càng nhiều càng tốt. 
 

 
Tài liệu tham khảo:  Tài liệu này được tu sửa và in lại với sự cho phép của Sở Y Tế Cộng Đồng --Seattle & King County.  
Những thông tin được thu góp từ Bộ Y Tế và Xã Hội Hoa Kỳ: Trung Tâm Ngăn Ngừa Bệnh Tật; Trung Tâm Sức Khỏe 
Tâm Thần và Lạm Dụng Ma Túy. 
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Vietnamese 

Chăm Sóc 
(Caregiving) 

 
 
 
 
 

Sổ Ghi Sự Chăm Sóc Cá Nhân 
(personal care log) 

 
 
 
 

Một bản kê sức khỏe của một người trong thời gían bị cúm 
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Vietnamese 

 Chăm Sóc        
(Caregiving) 

 
 

Sổ Ghi Sự Chăm Sóc Cá Nhân 
(Personal Care Log) 

 
Sổ ghi sự chăm sóc về bệnh cúm 

 
(Sao lại, điền vào và đem theo những trang của sổ ghi chép khi đến cơ quan y tế) 

 
        Tên_Bệnh nhân_______________________       Tên của Người Chăm Sóc Y 
Tế____________________  

 
         

Ngày Giờ Quan Sát* Nhiệt Độ  Thuốc Men 
 
 
 

    

 
 
 

    

 
 
 

    

 
 
 

    

 
 
 

    

 
 
 

    

 
 
 

    

 
 
 

    

 
*Bất cứ những triệu chứng nào như ho, bối rối, dáng vẻ bề ngoài; hành động của người 
đó; ăn uống những gì kể từ lúc quan sát cuối cùng. 
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Vietnamese 

Chăm Sóc        
(Caregiving) 

 
 

Sổ Ghi Sự Chăm Sóc Cá Nhân 
(Personal Care Log) 

 
Sổ ghi sự chăm sóc về bệnh cúm 

 
(Sao lại, điền vào và đem theo những trang của sổ ghi chép khi đến cơ quan y tế) 

 
        Tên________________________       Cơ Quan Y Tế____________________  

 
         

Ngày Giờ Quan Sát* Nhiệt Độ  Thuốc Men 
 
 
 

    

 
 
 

    

 
 
 

    

 
 
 

    

 
 
 

    

 
 
 

    

 
 
 

    

 
 
 

    

 
*Bất cứ những triệu chứng nào như ho, bối rối, dáng vẻ bề ngoài; hành động của người 
đó; ăn uống những gì kể từ lúc quan sát cuối cùng. 
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Vietnamese 

Chăm Sóc 
(Caregiving) 

 
 
 
 
 

Danh Sách Tiếp Liệu cho Thú Vật khi có Tai Họa 
(Disaster Preparedness Animal Supplies Checklist) 

 
 
 
 

Nguồn thông tin về việc chăm sóc thú vật khi có chuyện khẩn cấp. 
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Vietnamese 

 

 Chăm Sóc        
(Caregiving) 

 
Danh Sách Tiếp Liệu cho Thú Vật khi có Tai Họa 

(Disaster Preparedness Animal Supplies Checklist) 
 

DANH SÁCH TIẾP LIỆU CHO THÚ VẬT KHI CÓ TAI HỌA 
 

CHUẨN BỊ HỘP DỤNG CỤ CỦA BẠN HÔM NAY! 
 

THỨC ĂN 
- Giữ số lượng tiếp liệu đủ cho ít nhất một tuần trong những hộp/thùng kín 
- Thay đổi thức ăn mới mỗi ba tháng 
- Có đồ mở lon, muỗng và một cái tô dư 
 
NƯỚC 
- Giữ số lượng tiếp liệu đủ cho ít nhất một tuần trong những hộp/thùng kín. 
- Thay đổi nước mới mỗi hai tháng 
- Có một cái tô dư 
 
NHẬN DIỆN 
- Thú vật phải luôn luôn đeo vòng cổ và thẻ. 
- Nhận diện vĩnh viễn thú vật của bạn với chip điện tử. 
- Giữ những hình mới chụp của thú vật của bạn. 
- Chụp chung với thú vật của bạn trong vài tấm hình để xác nhận sở hữu. 
 
CẤP CỨU/THUỐC MEN 
- Soạn hay mua một hộp và sách cấp cứu cơ bản cho thú vật.  
- Có một số lượng tiếp liệu đủ cho ít nhất một tuần của những thuốc uống 

dài hạn. 
-  Viết những vấn đề y tế lên thẻ vòng cổ 
 
VẬT LIỆU LAU CHÙI 
- Soạn một hộp nhỏ có xà bông rửa chén và thuốc khử trùng. 
- Có vài cuộn  giấy chùi và những bao plastic. 
 
 
 

E   A   R   S 
DỊCH VỤ CỨU GIÚP THÚ VẬT 

KHÔNG CÓ CON THÚ NÀO BỊ BỎ LẠI! 
 

 27



Vietnamese 

 Chăm Sóc        
(Caregiving) 

 
Danh Sách Tiếp Liệu cho Thú Vật khi có Tai Họa 

(Disaster Preparedness Animal Supplies Checklist) 
 

DANH SÁCH TIẾP LIỆU CHO THÚ VẬT KHI CÓ TAI HỌA 
NHỮNG NHU CẦU CHUYÊN BIỆT TÙY LOÀI THÚ 

 
CHIM, BÒ SÁT & THỎ 
-  Số lượng tiếp liệu đồ lót chuồng đủ ít nhất một tuấn 
-  Một vợt lưới có cán dài, khăn và mền dày 
-  Đèn pin và những cục pin dự trữ 
-  Chai nước và tô dự trữ 
-  Một cái chuồng hoặc hộp đựng mang theo để di tản    
 
CHÓ 
-  Vật lượm phân và/hoặc bao ny lông 
-  Hộp hoặc chuồng xếp dẹp được 
-  Vòng cổ, dây, và dây cáp/cọc xoắn 
 
MÈO 
- Hộp phân và vật lượm phân dự trữ 
- Số lượng tiếp liệu cát/chất cho hộp phân đủ 1 tuần 
- Hộp di chuyển nhỏ bằng nhựa để đi máy bay 
- Vòng cổ và dây 
 
NGỰA, LỢN, BÒ 
-  Dây thòng lọng và dây dẫn đầu cho mỗi con thú 
-  Xô cho ăn dư, máng nước, muối đá, và dây cột 
-  Những thùng rác sạch dùng để chứa nhìều nước 
- Số lượng tiếp liệu rơm/chất phủ chuồng đủ hai tuần 
- Những mảnh ván hàng rào để làm chuồng nhỏ 
-  Cuốc phân 

 
 

UNITED ANIMAL NATIONS 
PO BOX 188890 

SACRAMENTO, CA 95818 
(916)429-2457 tel 
(916)429-2456 fax 
www.uan.org web 

Info@uan.org email 
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Vietnamese 

Chăm Sóc 
(Caregiving) 

 
 
 
 
 

Chỉ Dẫn cho Nhân Viên Trở Lại Nhiệm Sở sau khi bị Cúm 
(Guidance for Employees Returning Back to Work after Influenza Illness) 

 
 
 
 

Chỉ dẫn cho một người vừa khỏi bệnh cúm và có thể trở lại nhiệm sở. 
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Vietnamese 

 

Chăm Sóc        
(Caregiving) 
 
Chỉ Dẫn cho Nhân Viên Trở Lại Nhiệm Sở sau khi bị Cúm 
(Guidance for Employees on Returning to Work after Influenza Illness)  
 
Tổng Quan những Triệu Chứng của Vi Khuẩn Bệnh Cúm 
 
Vi khuẩn bệnh cúm được truyền từ người này sang người khác chủ yếu thông qua những giọt 
nhỏ của đường hô hấp (chẳng hạn khi một người có bệnh rồi ho hoặc hắt hơi ở kế bên, bình 
thường cách gần 3 feet, một người không có bệnh).   Vi khuẩn có thể lan truyền do sự đụng 
chạm với những chất thải hô hấp lây nhiễm hay truyền nhiễm trên những bàn tay của một người 
bị nhiễm hay là bằng việc chạm những đồ vật hay những chỗ bị nhiễm vi khuẩn.  
 
Thời kỳ ủ bệnh tiêu biểu, thời gian từ khi một người đầu tiên bị lây một bệnh nhiễm khuẩn đến 
khi nào có những dấu hiệu và những triệu chứng, của bệnh cúm mùa là 1-4 ngày,  trung bình 2 
ngày.  Những người lớn có thể bị lây nhiễm từ ngày trước khi có những triệu chứng đến khoảng 
5-7 ngày sau khi bệnh hoành hành.   Những người thiếu sức đề kháng đáng kể có thể bị lây 
nhiểm trong thời gian nhiều tuần hoặc nhiều tháng. 
 
Tiêu chuẩn hiện thời cho những nhân viên trở lại làm việc sau khi bị bệnh 
cúm mùa 
 
Những nhân viên nào đã bị cúm cần phải ở nhà đến khi nào đạt được các tiêu 
chuẩn sau đây: 
 
• Ít nhất đã qua khỏi 5 ngày kể từ khi có những triệu chứng bệnh; VÀ  
• Đã hết sốt được ít nhất 24 tiếng; VÀ 
• Đã bớt ho (nhịp độ ho và số lượng đờm giảm đi mà không  bị đau ngực 

hay khó thở) 
 
Sau khi trở lại nơi làm việc, nhân viên cần phải theo đúng phương cách khi ho và 
làm theo tiêu chuẩn rửa tay.  Hãy xem Che Miệng Khi Ho - trang Ngăn Ngừa #2) 
 
Tiêu chuẩn cho Ðại Dịch Cúm  
 
Những chuyên gia không biết là cách lan truyền, thời kỳ ủ bệnh hay là thời kỳ truyền nhiễm của 
một vi khuẩn bệnh cúm trong một đại dịch  có tương tự với những điều này của bệnh cúm mùa 
bình thường hay không.  Vì lý do này, những nhân viên cần phải cảnh giác với sự chỉ dẫn 
chuyên biệt của Phòng Dịch Vụ Y Tế Công Cộng của Quận Montgomery khi có đại dịch cúm.  Sự 
quản lý bệnh trạng ở nơi làm việc, kể cả lúc nhân viên có thể trở lại làm việc một cách an toàn,  
sẽ được thông báo trên nhiều phương pháp truyền thông khác nhau.  Để có được thông tin mới 
nhất, hãy liên lạc số 240-777-4200 của Đường Dây Thông Tin Công Cộng về Y Tế của Quận 
Montgomery hoặc vào địa chỉ mạng www.montgomerycountymd.gov.  
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Vietnamese 

Hộp Dụng Cụ Để Ở Nhà 
(Stay at Home Toolkit) 

 
Nguồn Tin Tức 

(Resources) 

 
Chính Phủ Quận Montgomery 
www.montgomerycountymd.gov 
 
Đường Dây về Thông Tin Y Tế Công Cộng                240-777-4200 
Đường Dây Nóng 24/24 của Trung Tâm Tiếp Cứu     240-777-4000 
 
 
Hồng Thập Tự Hoa Kỳ 
www.redcross.org 
 
 
Trung Tâm Kiểm Soát và Ngăn Ngừa Bệnh Tật 
www.cdc.gov 
 
 
Hội Ðối Xử Tử Tế Với Thú Vật Mỹ 
www.hsus.org 
 
 
Cơ Quan Quản Lý Các Dịch Vụ về Lạm Dụng Ma Túy và Sức Khỏe Tâm 
Thần 
 
 
www.sambsa.gov 
 
  
 

Sở Y Tế và Xã Hội Quận Montgomery 
 Phòng Dịch Vụ Y Tế Công Cộng 
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